
 

Una distensión es un estiramiento y lastimadura de un músculo o 
tendón (el tendón es la parte del cuerpo que une conecta los músculos 
con los huesos). 
Una torcedura o esguince es la lastimadura de un ligamento (un liga-
mento es una parte del cuerpo que conecta dos huesos entre sí). 
 
Una contusión es un magullón. 
Si Ud. Sufre una distensión, torcedura o contusión, probablemente le 
ordenen reposo, que eleve la parte lastimada y se aplique hielo. 
Al aplicar hielo, siga las siguientes instrucciones: 
1. Aplique el hielo envuelto en una toalla de papel o algo similar, en la 

zona afectada, por no más de 10 o 15 minutos cada vez. Luego deje 
sin hielo por lo menos 15 minutos. 

2. El hielo puede ser aplicado en forma intermitente durante un máximo 
de 72 horas, como le indique su proveedor de cuidados médicos. 
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“Este documento es una traducción del texto original escrito en inglés. Esta no es una traducción 
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